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Namen naloge je bil pregledati obstoječo literaturo, predvsem strokovne in znanstvene članke, 
na temo pomembnosti moči in vadbe moči v hokeju na ledu. 
 
Cilj diplomske naloge je bil na podlagi domače in tuje literature sestaviti predlog programa 
vadbe moči hokejista, s poudarkom na pripravljalnem obdobju. 
 
Program vadbe moči smo oblikovali na podlagi letnega načrta ljubljanske hokejske ekipe 
HDD Olimpija.  
 
Na začetku diplomskega dela smo predstavili kratko zgodovino, pravila in glavne 
karakteristike hokeja na ledu, s katerimi smo izvedeli, katere mišične skupine so najbolj 
obremenjene med igranjem hokeja. Sledila je predstavitev modelnih, biokemijskih in 
histokemijskih značilnosti hokejske igre, s katerimi smo ugotovili, kateri energijski sistemi in 
stopnje obremenitve prevladujejo v hokejski igri. Nadalje smo predstavili moč kot gibalno 
sposobnost, delitev moči in vrste metod, s katerimi razvijamo točno določeno vrsto moči.  
 
V nadaljevanju dela smo predstavili letni načrt ljubljanske hokejske ekipe HDD Olimpija. Na 
podlagi letnega načrta, ki smo ga razdelili na pripravljalno, tekmovalno in prehodno obdobje, 
smo oblikovali plan in program vadbe s točno določenimi cilji z vidika vadbe moči za celotno 
sezono. V programu vadbe moči smo opredelili kdaj, koliko časa in s katerimi metodami ter 
vajami se razvijajo točno določene vrste moči, ki prevladujejo v hokeju na ledu. Pri 
oblikovanju programa smo se osredotočili predvsem na pripravljalno obdobje, saj to 
predstavlja temelj za tekmovalni del sezone. Na koncu dela smo opredelili glavne gibalne 
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The purpose of this work was to review the existing literature, mainly scientific papers, which 
examine the importance of strength and strength workout in ice hockey. 
 
The goal was to create a strength workout programme proposal for ice hockey players, based 
on the existing literature, with an emphasis on the preparatory phase. 
 
The workout programme has been designed based on Ljubljana HDD Olimpija hockey team’s 
annual plan. 
 
In the beginning of this thesis, a brief history, rules and main characteristics of ice hockey are 
presented, with which we have specified the main muscle groups, that are the most stressed 
during the game. We have presented the model, biochemical and histochemical characteristics 
of ice hockey, with which we have identified the energy systems and stress phases that prevail 
in ice hockey. Furthermore, we have presented strength as a motor ability, strength division 
and types of methods, with which we develop specific types of strength. 
 
In the main part of the thesis, we have presented an annual plan of Ljubljana’s HDD Olimpija 
hockey team. We had divided the plan into a preparatory, competitive and transitional phase 
and designed a workout programme for the whole season with specific goals in terms of 
strength workout. In the programme we have specified when, for how long and with which 
methods and exercises the specific types of strength are developed. We focused primarily on 
the preparatory phase, which represents the basis for the competitive part of the season. In the 
end, we have identified the main physical fitness tests used for verification and monitoring of 
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1.1 KRATKA ZGODOVINA HOKEJA NA LEDU 
 
Domovina hokeja je Kanada in v Kanadi je hokej pomemben del življenja. Tisoči ga igrajo, 
milijoni mu sledijo in milijoni mu gotovo tudi obračajo glavo, je zapisal nekdanji igralec NHL 
in publicist Ken Dryden v uvodu knjige Home Game ter nadaljeval: hokej je šport in 
rekreacija, del službe in prostega časa, del zabave in socializacije, del identitete; hokej je v 
zraku, je v pričakovanju dogodka in letnega časa, zime, ki se v Kanadi razpotegne od oktobra 
ali novembra pa do aprila; hokej je družbeno stičišče, igrajo ga stari in mladi, bogati in revni, 
meščani in kmetje, Francozi in Angleži, igrata ga vzhod in zahod, igra ga Kanada. Hokej jim 
je položen v zibko in zapisan v njihovih dušah. V zgodovinski danosti sta hokej in Kanada 
plod evropske kolonizacije Severne Amerike in oblikovanja načina življenja. Kot šport se je 
hokej na ledu pojavil in razvil v drugi polovici 19. stoletja, se nato razširil po svetu ter bil 
dolgo časa imenovan »kanadski hokej« (Pavlin, 2010). 
 
 
1.2 ZNAČILNOSTI IN KARAKTERISTIKE HOKEJSKE IGRE 
 
Hokej spada med najhitrejše moštvene športe na svetu. Popularnost hokeja na ledu je 
tradicionalno največja predvsem v severnih deželah (Kanada, Severna Amerika, Rusija, 
Švedska, Finska), kjer so skozi vse leto primerni klimatski pogoji za pripravo ledu. Z 
odkritjem pokritih igrišč in umetnih ledenih ploskev pa se je hokej na ledu razširil po vsem 
svetu. Igrajo ga tako mladi kot tudi starejši.  
 
Današnji hokej je veliko hitrejši kot nekoč, to pa pomeni, da je gibalni sistem igralca še bolj 
obremenjen, zato je za uspešno igranje hokeja pomembna zelo dobra telesna pripravljenost. 
Za dosego te pa je potrebna strokovna usposobljenost trenerja, ki bo s treningi omogočil 
normalen razvoj in izboljšal stanje gibalnih sposobnosti pri hokejistu. 
 
Hokejska igra v Evropi poteka na ledeni ploskvi, ki je po pravilih IIHF dolžine 200 čevljev 
(60,98 metrov) in 100 čevljev (30 metrov) širine, z oglišči zaobljenimi v loku polmera od 7 do 
8,5 metrov. Za razliko od evropskih standardov je ledena ploskev v Severni Ameriki ožja za 
15 čevljev (4,1 metra), dolžina pa ostaja enaka. Zaradi te razlike imajo severnoameriški 
igralci velikokrat težave pri prilagajanju na večjo ledeno ploskev. Celotna ledena ploskev, z 
izjemo prostora s klopjo igralcev, je obdana z 1,07 metra visoko plastično ogrado, na katero je 
pritrjeno 2,4–4 metre visoko pleksi steklo. Na sliki 1 so prikazane še ostale značilnosti ledene 
ploskve z merami. Površina ledu je po širini deljena s petimi linijami oziroma črtami, 
označenimi na ledeni ploskvi: črti prepovedanega dolgega strela (vzporedno z golovo črto), 
modri črti in sredinska rdeča črta. Sredinske tri črte–30 centimetrov široki modri črti in 30 
centimetrov široka centralna rdeča črta–ločijo ledeno ploskev na tri tretjine: obrambno, 
nevtralno in napadalno tretjino. Poleg črt so na drsališču narisani tudi štirje krogi za izvajanje 
začetnih metov in krog na sredini drsališča, poleg njih pa še devet točk za izvajanje začetnih 
metov (od katerih so štiri v krogih za izvajanje začetnih metov, ena v sredinskem krogu ter 
štiri v nevtralni tretjini). Ob eni strani igrišča sta klopi obeh ekip, na drugi strani pa klopi za 





Legenda: '(ft)  – čevelj (dolžinska mera); 1' (ft) =  0,30480 metra 
 
Slika 1: Hokejsko igrišče z merami (Isport, 2016) 
Slika 1 prikazuje razliko med merami po pravilih IIHF in NHL. 
 
Hokej na ledu je ekipna športna igra, pri kateri igralci z drsalkami drsajo po ledeni ploskvi in 
s pomočjo hokejske palice skušajo spraviti plošček v nasprotnikov gol. Hokejsko tekmo 
sestavljajo tri tretjine, ki trajajo vsaka po 20 minut. Cilj obeh ekip je doseči čim večje število 
pravilno doseženih zadetkov v nasprotnikov gol. Hokejski gol je širok 6 čevljev (1,83 metra) 
in visok 4 čevlje (1,22 metra). Čas teče le, ko je plošček znotraj ledene površine, ob 
prekinitvah pa se čas ustavi. Po koncu vsake tretjine sledi 15–18 minutni odmor, nato pa ekipi 
zamenjata strani. Zmaga ekipa, ki doseže večje število zadetkov. Če je po šestdesetih minutah 
rezultat izenačen sledi podaljšek, ki je lahko različno dolg (odvisno od tekmovalnega sistema, 
lige, turnirja in tekmovanja). Če v podaljšku ne pride do zadetka, zmagovalca določijo 
kazenski streli.  
 
Hokejska ekipa je običajno sestavljena iz 22 igralcev (od katerih sta 2 vratarja) in strokovne 
ekipe (trener, pomočnik trenerja, tehnični vodja itd.). Od naštetih so največkrat na ledu vratar, 
dva branilca in trije napadalci (dva krilna in centralni). Znotraj ekipe je kapetan, označen s 
črko C na dresu, ta ima običajno dva pomočnika, označena s črko A. Ekipa lahko menja 
igralce med potekom igre ali med prekinitvijo. Igro vodijo sodniki s pomočjo zapisnikarjev in 
časomerilcev. 
 
Glede na oblike gibalnih struktur, ki se pojavljajo v hokejski igri, uvrščamo hokej na ledu v 
skupino cikličnih, polistrukturnih kompleksnih športnih panog. Izredna hitrost gibanja 
igralcev in ploščice po ledeni ploskvi ter sama dinamika igre pa uvrščata hokej na ledu med 






1.3 MODELNE ZNAČILNOSTI HOKEJSKE IGRE 
 
Skozi leta je hokejska igra postala hitrejša, igralci imajo na razpolago manj časa, da se 
odločijo, kaj bodo storili s ploščkom, ob tem pa so se reakcijski časi igralcev skrajšali (Twist, 
2007). Danes so hokejisti večji, močnejši, hitrejši in fizično bolj pripravljeni kot igralci v 
preteklosti (Montogomery, 2006). 
 
Hokej na ledu je fizično, predvsem z vidika intenzivnosti, zelo zahteven šport, ki temelji na 
eksplozivnem drsanju, nenehnih in hitrih spremembah smeri gibanja, zaustavljanjih, naletih s 
telesom in borbah ob ogradi z nasprotnikom. Vse našteto zahteva dobro razvito hitrost, 
agilnost, moč, vzdržljivost in gibljivost igralca (Twist, 1997). 
 
Hokejska tekma je običajno, če ni podaljškov, sestavljena iz treh tretjin po 20 minut, skupaj 
torej 60 minut. Med tretjinama je 15–18 minut dolg odmor. Glede na študijo Hakkarainena iz 
leta 2008 (Nieminen, 2012) igralec skozi posamezno tretjino opravi 7–10 menjav, dolgih od 
15 do 60 sekund. Običajno posamezna menjava zajema 5–7 sekund maksimalnega 
pospeševanja, nižje intenzivno drsanje, borbo ob ogradi, fizične kontakte z nasprotnikom, 
streljanje in podajanje. Odmor, ko igralec konča menjavo in preden ponovno stopi na led, je 
dolg približno 1–3 minute. Število menjav pa je odvisno od pomembnosti vloge igralca, 
števila igralnih peterk in od igralnega položaja igralca. Če je igralnih peterk manj, je čas med 
posameznimi menjavami krajši. Dolžina menjave branilcev je v povprečju daljša kot dolžina 
menjave napadalcev.  
 
Twist (2007) je v svoji knjigi zapisal, da igralec v šestdesetih minutah na ledeni ploskvi v 
povprečju prebije 9,6 minute. Napadalci se v devetih menjavah povprečno sedemkrat 
dotaknejo ploščka, za razliko od obrambnih igralcev, ki se ploščka dotaknejo enajstkrat in ga 
imajo pod kontrolo v povprečju 2,6 sekunde na dotik, skupaj 29 sekund. Vratar v povprečju 
na tekmo opravi dva intenzivna pospeševanja iz vratarjevega prostora do prve modre črte. 
Najboljši igralci v ekipi, ki odigrajo 11 menjav povprečne dolžine 58,5 sekunde na tretjino, 
imajo plošček v posesti štirinajstkrat, skupaj 49 sekund, ob tem pa izvedejo tudi 4 strele proti 
vratom nasprotnika. 
 
Igralec na tekmo drsa povprečno 5553 metrov (Green idr., 1976). 
 
Dejstvo je, da je v veliko primerih dolžina posameznih menjav in odmora različna glede na 
starostno kategorijo in znanje drsanja igralcev, taktiko trenerja in lige, v kateri igrajo (Moeller 
in Rifat, 2004). 
 
 
1.4 BIOKEMIJSKA IN HISTOKEMIJSKA ANALIZA HOKEJSKE TEKME 
 
Pri posamezni menjavi v hokeju na ledu je 70% energije pridobljene po anaerobni poti z 
glikolizo, zgolj 30 % pa po aerobni poti (Montgomery, 1988). Vrednost laktata v krvi je med 
tekmo povprečno 8,2 mmol/l in doseže vrednosti do 13,7 mmol/l, kar kaže na prevladujoče 
delovanje anaerobnih energijskih sistemov (Burr idr., 2008). Raven laktata v krvi je močno 
odvisna od poteka in intenzivnosti igre ter od vloge igralca v ekipi (Twist, Rhodes, 1993). Po 
koncu posamezne tretjine naj bi se vrednost laktata v krvi pri igralcih gibala v intervalu med 
4,22 in 8,62 mmol/l. Hokejisti imajo ob koncu vsake naslednje tretjine nižje vrednosti laktata 




ledu giblje med 170 in 180 udarcev na minuto, v odmoru med posamezno menjavo pa srčni 
utrip pade med 110 in 120 udarcev na minuto. V povprečju je srčni utrip branilcev za 
približno 10 udarcev na minuto nižji kot pri napadalcih (Westerlund in Sumannen, 2000 v 
Nieminen, 2012). Maksimalna aerobna moč (VO2max) vrhunskih hokejistov znaša med 55 in 
60 ml/kg/min. Igralci naj bi delovali v povprečju s 70–80 % njihove maksimalne aerobne 
moči. Med tekmo je poraba glikogenskih zalog 60 % in se ne razlikuje med napadalci in 
branilci (Green idr., 1976). 
 
Hokejisti morajo biti med tekmo pozorni na zadosten vnos tekočine. Še posebej mora biti na 
zadostno hidracijo pozoren vratar, saj je zaradi teže svoje opreme (16 kilogramov) še bolj 
podvržen izgubi tekočine kot ostali igralci (MacDougall, 1979). 
 
 
1.5 MODEL »IDEALNEGA« HOKEJISTA 
 
Model »idealnega« hokejista temelji predvsem na somatskih oziroma morfoloških 
spremenljivkah posameznika. Pod te največkrat štejemo telesno višino, telesno maso in 
telesno sestavo (delež maščob, delež puste mišične mase itd.). Ob tem se pogosto uporablja 
tudi indeks telesne mase, ki ga izračunamo po formuli (telesna masa) (cm) / (telesna 
višina)2(m)2.  
 
Antropometrijske mere hokejista na ledu so se v zadnjih osemdesetih letih občutno 
spremenile. Danes so hokejisti, ki igrajo v najmočnejši ligi na svetu (NHL), večji, močnejši in 
hitrejši, kot so bili v začetku dvajsetega stoletja. Leta 1920 so igralci v NHL v povprečju 
merili v višino 1,75 metra in tehtali 75 kilogramov. Leta 2003 pa so bili igralci v najmočnejši 
ligi na svetu v povprečju visoki 1,85 metra in težki 92 kilogramov. Posledično se je spremenil 
tudi indeks telesne mase, saj je leta 1930 v povprečju znašal 24,3 kg/m2 leta 2000 pa 26,6 
kg/m2 (Montgomery, 2006). 
 
Sigmund, Riegerová, Sigmundová in Dostálová (2014) so ugotovili, da so najkakovostnejši 
hokejisti, ki igrajo v najmočnejših evropskih ligah v povprečju visoki 184,3 ± 5, 79 centimetra 
in težki 88,1 ± 7,37 kilograma. V raziskavo je bilo vključenih 384 igralcev (45 golmanov, 149 
branilcev in 220 napadalcev). 
 
Kutáč in Sigmund (2015) sta v obširni raziskavi merila in primerjala osnovne 
antropometrijske spremenljivke (telesna masa, telesna višina, delež maščobe in pusta mišična 
masa) med hokejisti iz najmočnejše ruske lige (KHL) in najmočnejše češke lige (ELH). Pri 
tem sta primerjala tudi, ali se pojavljajo razlike v antropometrijskih značilnostih med 
napadalci in branilci. V raziskavo je bilo vključenih 30 igralcev (19 napadalcev in 11 
branilcev) iz najmočnejše ruske lige in 25 igralcev iz češke hokejske lige (16 napadalcev in 9 
branilcev). Njihova povprečna starost je bila 26,4 ± 5,8 let. Vsi igralci so imeli podpisane 
profesionalne pogodbe s klubi znotraj obeh lig. Vse meritve so bile opravljene na koncu 









Preglednica 1: Antropometrijske vrednosti KHL in ELH igralcev (Kutáč in Sigmund, 2015) 
Rusija, liga KHL (30) Češka, liga ELH (25) 
Igralno mesto Napadalci (19) Branilci (11) Napadalci 
(16) 
Branilci (9) 
Povprečna višina (cm) 182.97 ± 5.61 185.72 ± 3,57 182.06 ± 5.93 185.88 ± 7.13 
Povprečna telesna masa 
(kg) 
89.70 ± 5,28 92.52 ± 4,01 88.47 ± 7,06 89.36 ± 10,91 
Povprečen delež telesne 
maščobe (%) 
12.51 ± 3.10 11.88 ± 2.49 14.18 ± 3.06 13.13 ± 2.02 
Pusta mišična masa (kg) 78.94 ± 4,65 81.42 ± 3.52 75.93 ± 6,54 77.46 ± 7,89 
 
V preglednici 1 so prikazane antropometrijske vrednosti igralcev glede na igralno pozicijo 
(napadalci in branilci) v ligi KHL in ELH. 
 
Rezultati so pokazali, da imajo hokejisti iz obeh lig relativno visoko telesno maso in relativno 
nizek delež telesnih maščob. Boljše razmerje med tema dvema spremenljivkama pa imajo 
hokejisti iz najmočnejše ruske lige. Opazimo tudi, da so branilci v obeh ligah v povprečju 
večji in težji od napadalcev, kar kaže na njihovo robustnost (Kutáč in Sigmund, 2015). 
 
Rezultati raziskav kažejo, da v sestavi telesa hokejista prevladuje mezomorfna komponenta, 
to pomeni visoka telesna teža ob visokem deležu puste mišične mase in nizkem deležu 
maščobe. Prej našteto igralcem omogoča, da opravljajo vse funkcije, ki jih zahteva hokejska 
igra na najvišji ravni. Razlike v zgradbi telesa so vidne tudi glede na igralno mesto. Branilci 
so zaradi položajnih zahtev v povprečju višji in težji od napadalcev, a se ta razlika v zadnjih 
letih zmanjšuje.  
 
Razlike v antropometrijskih značilnostih so prisotne tudi med evropskimi hokejisti in 
hokejisti v ligi NHL. V ligi NHL so hokejisti v povprečju 4 kilograme težji od hokejistov, ki 
igrajo v najmočnejših evropskih ligah. Razlog za to lahko iščemo v manjšem igrišču, kar 
posledično pomeni več fizičnega kontakta, pri katerem so težji hokejisti v prednosti, saj se 
lahko lažje ogradijo in jih je težje podreti na tla. 
 
V razširjeni avstrijski hokejski ligi (EBEL), v kateri poleg avstrijskih, madžarskega, češkega 
in italijanskega moštva igra tudi edini slovenski predstavnik v tem tekmovanju– ljubljanska 
Olimpija, je povprečna višina primerljiva z evropskimi ligami, teža hokejistov pa je nekoliko 
nižja od evropskega povprečja, ki znaša 88,12 kilograma. 
 
Preglednica 2: Primerjava karakteristik igralcev v ligi Ebel in ljubljansko Olimpijo 
Liga Ebel (sezona 2015/2016) HDD Olimpija Ljubljana 
(sezona 2015/2016) 
Povprečna višina (cm) 182,68 182,5 
Povprečna telesna masa 
(kg) 
85,12 81,35 
Povprečna starost (leta) 26,24 22,65 
 
V preglednici 2 je prikazana primerjava povprečnih vrednosti (telesne višine, teže in starosti) 




Povprečna višina igralcev v ligi EBEL je v sezoni 2015/2016 znašala 182,68 centimetra, 
povprečna teža pa 85,12 kilograma, pri čemer so bili igralci v povprečju stari 26,24 leta. Če 
pogledamo podatek samo za ljubljansko Olimpijo, je povprečna višina igralcev znašala 182,5 
centimetra, povprečna teža pa 81,35 kilograma, pri čemer so bili igralci v povprečju stari 
22,65 leta (Elite prospect, 2016). Povprečna teža ljubljanskih hokejistov je precej nižja tako 
od ligaškega povprečja (85,12 kilograma) kot tudi od evropskega povprečja (88,1 kilograma), 
pri tem pa moramo upoštevati povprečno starost igralcev 22,65 leta in s tem možnost, da so 
nekateri igralci morda še v fazi pridobivanja mišične mase. Kljub temu bi morda morali v 
prehodnem in pripravljalnem obdobju nameniti več časa za trening pridobivanja mišične mase 





Moč je sposobnost za učinkovito izkoriščanje sile mišice pri premagovanju zunanjih sil. Sila 
mišic je sila, ki nastaja na osnovi delovanja mišice kot biološkega motorja. V mišici se 
kemična energija pretvarja v mehansko energijo, česar stranski proizvod je tudi toplota, pri 
tem pa se izzove krčenje mišice (napenjanje, kontrakcija), katerega zunanji izraz je mišična 
sila (Pistotnik, 2011). 
 
 
1.6.1 SKUPINE – OBLIKE MOČI 
 
Moč lahko razdelimo v posamezne skupine oz. tipične oblike obnašanja na več načinov: 
 
 Manifestne skupine oziroma oblike obnašanja 
 
Sem prištevamo tiste, ki nam govorijo o razlikah glede na zunanje obnašanje, kar pomeni, da 
se razlikujejo predvsem v koordinaciji. Na primer razlika v odrivni, sprinterski, metalni, 
suvalni in udarni moči je predvsem v koordinaciji oziroma v tehniki izvajanja. V osnovi so 
vse manifestne skupine eksplozivne, leda imajo različno koordinacijo izvedbe. 
 
 Latentne skupine oziroma oblike obnašanja 
 
V latentnih skupinah se moč deli glede na lokacijo– različne mišične skupine oziroma različne 
dele telesa (moč rok, moč trupa, moč nog)–in glede na različne akcijske tipe (maksimalna sila, 
ki jo je treba razviti; hitrost razvijanja sile – eksplozivna moč itn.). 
 
 Akcijska delitev 
 
Pri akcijski delitvi moč delimo na: maksimalno moč, eksplozivno moč in vzdržljivost v moči. 
 
 
1.6.1.1 AKCIJSKA DELITEV MOČI 
 





Največja (maksimalna) moč je tista vrsta moči, ki se kaže kot premagovanje največjih bremen 
in obremenitev ali v delovanju z največjo silo (Ušaj, 2003). Odvisna je od prečnega preseka in 
strukture mišičnih vlaken ter od živčnih dejavnikov, potrebnih za krčenje, ti so: rekrutacija, 
frekvenčna modulacija in sinhronizacija (Enoka, 2002; Strojnik, 2014). 
 
Hitra ali eksplozivna moč se kaže kot premagovanje bremen in obremenitev s kar največjim 
pospeškom (Ušaj, 2003). Struktura hitre moči pri koncentričnih in izometričnih kontrakcijah 
je odvisna od mišičnih dejavnikov (prečnega preseka mišice, dolžine mišice in razmerja 
mišičnih vlaken) ter živčnih dejavnikov (hitrosti rekrutacije, frekvenčne modulacije, 
sinhronizacije motoričnih enot in medmišične koordinacije). Struktura hitre moči pri 
ekscentrično-koncentričnih kontrakcijah pa je odvisna od mišičnih dejavnikov (prečnega 
preseka mišice, dolžine mišice in tetive, elastičnosti mišic in tetiv ter razmerja mišičnih 
vlaken) in od živčnih dejavnikov (predaktivacije, refleksne potenciacije, refleksne inhibicije, 
znotraj mišične in medmišične koordinacije ter od aktivnosti v zavestno kontrolirani fazi) 
(Strojnik, 2014). 
 
Vzdržljivost v moči se kaže kot dalj časa trajajoče premagovanje bremen in obremenitev 
(Ušaj 2003). Struktura vzdržljivosti v moči je odvisna od mišičnih dejavnikov (zakisanosti, 
pomanjkanja energijskih snovi) in živčnih dejavnikov (ohranjanja nivoja aktivacije-
rekrutacije, frekvenčne modulacije in sinhronizacije ter od ohranjanja medmišične 
koordinacije) (Strojnik, 2014). 
 
 Anatomsko-fiziološka delitev  
 
Ta delitev maksimalno moč izpostavlja kot osnovno sposobnost, ki vpliva tako na hitro moč 
kot tudi na vzdržljivost v moči. To pomeni, da je najprej potrebno trenirati maksimalne 
sposobnosti razvijanja velikih sil, kar se bo posledično kazalo tako na vzdržljivosti v moči kot 
tudi na hitri moči oziroma eksplozivnosti (Strojnik, 2014). 
 
 
1.6.2 SKUPINE METOD VADBE ZA MOČ 
 
1.6.2.1 METODE PONOVLJENIH SUBMAKSIMALNIH MIŠIČNIH NAPREZANJ 
 
Metode ponovljenih submaksimalnih mišičnih naprezanj se uporablja za pridobivanje mišične 
mase, pri začetnikih za izboljšanje maksimalne moči, posledično pa tudi za večjo vzdržljivost 
v moči. Pri tem se uporabljajo submaksimalna bremena (60–80 %) in tekoči tempo izvajanja 
ponovitve (tekoče koncentrično). Te metode se uporablja za izčrpavanje mišice, zato je 
pomembno, da so zaloge glikogena pred treningom dobro napolnjene. Trening z metodami 






















Tip kontrakcije Koncentrična Koncentrična Koncentrična Koncentrična 
Breme (%) 80 70, 80, 85, 90 60–70 85–95 
Število 
ponovitev 
8–12 12, 10, 7, 5 15–18 5–8 
Število serij 3–5 1, 2, 3, 4 3–5 3–5 
Odmor (min) 1–2 3 1–2 3 
Tempo 
izvajanja 
Tekoče Tekoče Tekoče Tekoče 
 
V preglednici 3 so prikazane metode ponovljenih submaksimalnih kontrakcij z vsemi 
potrebnimi podatki o načinu izvajanja določene metode. Uvajalna metoda za vadbo moči je 




1.6.2.2 METODE MAKSIMALNIH MIŠIČNIH NAPREZANJ 
 
Metode maksimalnih mišičnih naprezanj se uporablja za izboljšanje maksimalne moči in hitre 
moči (prirastek sile), predvsem na račun povečanja nivoja aktivacije (boljša znotraj mišična 
koordinacija). Pri teh metodah se uporabljajo maksimalna (>90%) in supramaksimalna 
(150%) bremena. Značilnosti teh metod so eksplozivna, maksimalna naprezanja, ob tem pa ne 
pride do povečanja mišične mase. Trening z metodami maksimalnih mišičnih naprezanj 
zahteva spočitost vadečega, zato jih izvajamo po ogrevanju na začetku vadbene enote. 
Trening, ki vključuje te metode, poteka ob koncu pripravljalnega obdobja (3–6 tednov), da 
športnik pride v formo. Primeren je le za dobro pripravljene športnike, ki so že opravili 
program za razvoj splošne moči (Strojnik, 2014). 
 























Koncentrična Koncentrična Izometrična Ekscentrična Ekscentrično- 
koncentrična 
Breme (%) 90, 95, 97, 100 100 100 130–150 70–90 
Število 
ponovitev 
3–6 1 2 5 6–8 
Število 
serij 
3–5 3–5 3–5 3–5 3–5 
Odmor 
(min) 
3–5 3–5 3–5 3 5 
Tempo 
izvajanja 




V preglednici 4 so prikazane metode maksimalnih mišičnih naprezanj z vsemi potrebnimi 
podatki o načinu izvajanja določene metode. Zaporedje uporabe metode si sledi v smeri od 
leve proti desni, torej bo prva metoda, ki jo bomo uporabili, metoda kvazimaksimalnih 
naprezanj. 
 
1.6.2.3 MEŠANE METODE  
 
Zaradi povečanja nivoja aktivacije (boljša medmišična koordinacija), se mešane metode prav 
tako kot metode maksimalnih mišičnih naprezanj uporablja za izboljšanje hitre moči. Pri teh 
metodah se uporabljajo submaksimalna (35–50%) bremena. Te metode pridejo na vrsto po 
metodah maksimalnih mišičnih naprezanj. Značilnosti teh metod so eksplozivna, maksimalna 
koncentrična naprezanja. Trening z mešanimi metodami prav tako zahteva spočitost vadečega 
(Strojnik, 2014). 
 
Preglednica 5: Mešane metode (Strojnik 2014) 
Metoda Standardna metoda 1 
Tip kontrakcije Koncentrična 
Breme (%) 35–50 
Število ponovitev 5–7 
Število serij 3–5 
Odmor (min) 5 
Tempo izvajanja Eksplozivno 
 
V preglednici 5 so prikazane mešane metode z vsemi potrebnimi podatki o načinu izvajanja. 
 
 
1.6.2.4 REAKTIVNE METODE 
 
Reaktivne metode, poznane tudi pod izrazom pliometrija, se uporabljajo z namenom 
izboljšanja delovanja živčno-mišičnega sistema pri ekscentrično-koncentričnih kontrakcijah. 
Ob tem se izboljša refleksna aktivacija in poveča togost. Pri teh metodah se uporabljajo 
različni skoki, poskoki, globinski skoki in meti, večinoma brez dodatnega bremena. Pri 
izvajanju treninga pliometrije sta pomembna dobra predpriprava in spočitost, saj je ob takem 
treningu možnost nastanka poškodb velika. Te metode se uporablja ob koncu pripravljalnega 
oziroma v predtekmovalnem obdobju. Znotraj tedenskega ciklusa se pliometrijo izvaja v 















Preglednica 6: Reaktivne metode (Strojnik, 2014) 









Breme (%) Brez Brez Brez Izmerimo 
Število ponovitev 6–12 6–10 6 6–8 
Število serij 3 3 3–5 3 
Odmor (min) 5 5 5 5 
Tempo izvajanja Eksplozivno Eksplozivno Eksplozivno Eksplozivno 
 
V preglednici 6 so prikazane reaktivne metode z vsemi potrebnimi podatki o načinu izvajanja 
določene metode. Težavnost se stopnjuje od leve proti desni. 
 
Metodična lestvica pliometričnega treninga za iztegovalke nog:  
 
1 – sonožni poskoki (v hrib, ravnina, navzdol) 
2 – enonožni poskoki (v hrib, ravnina, navzdol) 
3 – sonožni globinski skoki 
4 – enonožni globinski skoki 
 
 
1.6.2.5 METODE VZDRŽLJIVOSTI V MOČI 
 
Metode vzdržljivosti v moči se uporabljajo z namenom izčrpati mišico, povečati zmogljivost 
puferskih sistemov in povečati zaloge kreatin fosfata v mišici. To dosežemo s kombinacijo 
malega bremena (25–60%), velikega števila ponovitev in kratkih odmorov med serijami 
(Strojnik, 2014). 
 
Preglednica 7: Metode vzdržljivosti v moči (Strojnik, 2014) 
Metoda Ekstenzivna metoda Intenzivna 
metoda 






Breme (%) 30–50 50–60 
Trajanje (s) 30–60 20–30 
Število serij 3–5 3–5 
Odmor (s) 25–90 25–90 
Tempo izvajanja Tekoče Tekoče 
 
V preglednici 7 sta prikazani metodi za trening vzdržljivosti v moči z vsemi potrebnimi 








Ciklizacija je razvrščanje vadbenih količin v takšno zaporedje, ki omogoča najizrazitejše 
vadbene učinke. Izkušnje v športni praksi so pokazale, da je primerno zaporedje količin zelo 
zapleteno in danes znano le v določeni meri. Bistvo ciklizacije je časovna razporeditev vadbe, 
da bi prišli v določenem trenutku v formo. Gre za to,kako kombinirati vaje in metode oz. 
različne vsebine vadbe, da bi se te smiselno dopolnjevale in povzročale določen napredek v 
točno tisti smeri, ki jo želimo in da bo vrhunec pripravljenosti v točno tistem trenutku, ki ga 
mi želimo (Ušaj, 2003). 
 
Temeljno načelo sodobne ciklizacije je postavil Matvejev, saj je prvi, ki je poleg koledarskih 
in klimatskih iskal tudi biološke vzroke za ciklizacijo. Poudaril je tudi pomembnost različnega 
trajanja vadbenih obdobij. Sodobna ciklizacija postavlja za osnovno izhodišče koledarsko 
leto, saj traja običajno ravno tako dolgo kot ena tekmovalna sezona. Ta cikel je razdeljen na 
krajša obdobja. To so obdobja, ki trajajo določeno, toda različno število mesecev: mezocikli, 
ki običajno trajajo en mesec, mikrocikli, ki največkrat trajajo en teden, in vadbene enote, za 
katere je izhodišče en dan (Ušaj, 2003). 
 
 
1.7.1 TEKMOVALNA SEZONA 
 
Tekmovalna sezona navadno obsega enoletni cikel, to je pripravo na tekmovalno sezono, 
tekmovalno obdobje in prehodno obdobje. Najpogostejši strukturi tekmovalne sezone sta 
enojna ali dvojna ciklizacija. Prva ima en makrocikel, druga pa dva makrocikla (Ušaj, 2003). 
 
Za odločitev, katero vrsto ciklizacije bomo uporabili, je poleg drugih dejavnikov 
najpomembnejši zagotovo tekmovalni koledar. Tekmovalni koledar hokejistov je zasnovan 
tako, da imajo eno pripravljalno,eno predtekmovalno, eno tekmovalno in eno prehodno 





To obdobje tvori več mezociklov, navadno dva do štiri. Obdobja vedno narekuje struktura 
tekmovalne sezone. Najpreprostejša struktura tekmovalne sezone zahteva pripravljalno, 
predtekmovalno, tekmovalno in prehodno obdobje. Značilnost pripravljalnega obdobja je 
pretežno osnovna priprava športnika. Predtekmovalno obdobje se osredotoča na specialno 
pripravo športnika. Tekmovalno obdobje zajema pogosta tekmovanja, prehodno obdobje pa je 
navadno obdobje enega meseca, v katerem končani tekmovalni sezoni sledi aktiven počitek. 
Ta je namenjen najprej sprostitvi in celjenju poškodb, nato analizi sezone in pripravi na novo 





To je obdobje, ki navadno traja 3–6 tednov (mikrociklov). To je tisti cikel v procesu športne 
vadbe, v katerem je smiselno postaviti za cilj spremembo neke človekove sposobnosti in/ali 
lastnosti. V takšnem obdobju namreč lahko pričakujemo zaznavne učinke, zato je to tudi 
osnovno obdobje, za katero se podrobno načrtuje vadbeni proces. Mezocikel je torej obdobje, 




začetku in na koncu mezocikla. Podobno kot pri mikrociklih tudi tu delimo mezocikle na 
različne vrste, le da je tokrat v ospredju zastavljen cilj, ki določa vrsto mezocikla: za 





To obdobje navadno traja en teden (7 dni), lahko pa tudi več ali manj dni. En teden je izbran 
zato, ker je to že en cikel v normalnem človekovem življenju. V tem obdobju definiramo cilj 
vadbe glede na to, s katero vrsto vadbe ali metode ter kolikšno količino in intenzivnostjo 
želimo posebej učinkovati. Da lahko tak cilj uresničimo, je treba v enem mikrocilu enako 
vadbo ponoviti večkrat, navadno 2 do 3-krat, odvisno od njene intenzivnosti, količine in od 
obdobja, v katerem poteka (Ušaj, 2003). 
Tapering mikrocikel je primer 1–2 tedenskega mikrocikla znotraj tekmovalnega obdobja. 
Namen taperinga je s postopnim zmanjševanjem intenzivnosti in količine vadbe dvigniti 
tekmovalno pripravljenost športnika pred najpomembnejšim delom sezone. 
 
 
1.7.5 VADBENA ENOTA 
 
To je osnovna enota, ki vsebuje fazo napora (katabolno fazo) in fazo odmora (anabolno fazo). 
Vadba v vadbeni enoti je najbolj natančno definirana v primerjavi z ostalimi cikli, ki se 
uporabljajo v športni vadbi. Jasno in natančno definirani morajo biti cilj vadbe, vadbena 
količina, intenzivnost, izbira in zaporedje vaj, odmori ter uporabljene metode. Vadbeni cilj se 
definira na podlagi cilja, ki ga opredelimo v večjih vadbenih ciklih (Ušaj, 2003). 
 
 
1.8 NAMEN IN CILJI NALOGE 
 
Namen naloge bo pregledati obstoječo literaturo, predvsem strokovne in znanstvene članke, 
na temo pomembnosti moči in vadbe moči v hokeju na ledu. 
 
Cilj diplomske naloge je bil na podlagi domače in tuje literature sestaviti predlog programa 





















2.1 MOČ V HOKEJU NA LEDU 
 
Za učinkovito igranje hokeja na ledu je izredno pomembna moč mišic nog, trupa in zgornjega 
dela telesa. Močne in eksplozivne mišice nog služijo za hitrejše ter učinkovitejše 
pospeševanje in odrivanje, hitro zaustavljanje, hitre spremembe smeri drsanja in prestopanja. 
Pomembno vlogo imajo tudi pri naletih na telo, saj večina sile prihaja iz iztegovanja nog v 
smeri navzgor v telo nasprotnega igralca. Večja mišična masa nog posledično znižuje težišče 
telesa, kar služi za boljše ravnotežje in stabilnost ter omogoča izvedbo krajših in hitrejših 
zavojev. Mišice proksimalnega dela telesa (trebušne, hrbtne, kolčne) predstavljajo pomembno 
vlogo pri igranju hokeja, saj pripomorejo k stabilnejšemu jedru telesa, hkrati pa predstavljajo 
pomoč ostalim distalnim mišicam in ob tem nudijo tudi zaščito hrbtenici. Močne trebušne, 
kolčne in hrbtne mišice so vključene pri vsakem strelu, naletu, odrivu in obratu na ledu. Slaba 
moč naštetih mišičnih skupin onemogoča dobro tehniko strela, igro na telo, agilnost, 
eksplozivnost in poveča možnost nastanka poškodb. Močne in hitre mišice rok ter ramenskega 
obroča omogočajo boljši nadzor nad ploščkom, večjo silovitost udarca na gol in učinkovitejšo 
igro ob ogradi ter igro pred vratarjevim prostorom (Twist, 2007).  
 
 
2.2 NAČRTOVANJE VADBE MOČI V HOKEJU NA LEDU 
 
Načrtovanje vadbe je proces urejanja programa vadbe v daljše in krajše faze oziroma obdobja, 
z namenom doseganja zastavljenih ciljev. Osnova pri programiranju vadbenega procesa je 
zastavljanje posameznih ciljev, ki jih vnaprej določi trener. Cilje vadbe določi na podlagi 
letnega načrta oziroma tekmovalnega koledarja. Ko je letni načrt določen, sledi načrtovanje 
mesečnega, tedenskega in dnevnega načrta vadbe. S pomočjo načrta vadbe trener optimalno 
realizira vadbo hokejista, ob tem pa le jasno določen cilj, naloge, določen ciklus, ustrezna 
sredstva, metode in vsebina omogočajo doseganje pričakovanih rezultatov ter učinkov vadbe 
(Bompa in Haff, 2009). 
 
Pri načrtovanju vadbe moči hokejista je potrebno upoštevati načela ciklizacije, saj se vadba za 
moč pri hokeju na ledu razlikuje glede na tekmovalno obdobje.  
 
Pri treningu moči je treba slediti načelu treh korakov (Enoka, 2002):  
 povečati mišico (povečanje puste mišične mase);  
 povečati moč mišice (moč = sila mišice * hitrost krčenja);  
 povečati hitrost krčenja mišice. 
 
 
2.3 TEKMOVALNI KOLEDAR V HOKEJU NA LEDU–LIGA EBEL 
 
Tekmovalni koledar v hokeju na ledu zajema več vsebinsko različnih obdobij, ki jih 
imenujemo makrocikli. Makrocikli se glede na določen del sezone imenujejo različno: 
pripravljalno obdobje, predtekmovalno obdobje, tekmovalno obdobje in prehodno obdobje. 
Kot smo že v uvodu napisali, se v hokeju na ledu uporablja enojna ciklizacija, to pomeni, da 
je tekmovalni koledar hokejistov zasnovan tako, da imajo eno pripravljalno, eno 
predtekmovalno, eno tekmovalno in eno prehodno obdobje. Začetek posameznih obdobij je 




tekmovanj se razlikuje med posameznimi ligami. V najmočnejši hokejski ligi na svetu, ligi 
NHL, se tekmovalna sezona prične v začetku oktobra, kar je skoraj mesec dni kasneje v 
primerjavi z razširjeno avstrijsko ligo Ebel. Pomemben datum v tekmovalnem koledarju je 
tudi konec ligaškega tekmovanja, ta pa je odvisen od uspešnega igranja ekipe. Če se ekipa 
uvrsti v končnico in tam igra vse do finala, pomeni, da bo njihovo tekmovalno obdobje tudi za 
več kot mesec dni daljše v primerjavi z ekipo, ki se ji ni uspelo uvrstiti v končnico. Ekipa, ki 
se ji ni uspelo uvrstiti v končnico, bo tako imela krajše tekmovalno obdobje, a daljše 
prehodno oziroma pripravljalno obdobje. 
 
Načrt vadbenega programa moči v hokeju na ledu smo oblikovali na podlagi letnega načrta 
ljubljanske hokejske ekipe HDD Olimpije, ki igra v razširjeni avstrijski ligi Ebel. V letni načrt 
smo vključili tekmovalni koledar lige Ebel, finale pokala Slovenije, končnico državnega 
prvenstva in reprezentančna premora.  
 
Preglednica 8: Letni načrt hokejistov HDD Olimpije v sezoni 2015/2016 











































2 7 2 
TEKME   Trening 
tekme 
2. 11.–9. 11. rep. premor; 1.12. finale 
pokala SLO; 18. 1. pričetek drugega dela 
lige; 8. 2.–15. 2. rep. premor; 
26. 2.–15.4. končnica lige EBEL; 
17.3. –11.4. končnica Državnega 
prvenstva 
 

















Vzdrževanje nivoja aktivacije   
(MM + VVM + HM + PLIO) 
 
Legenda: AA – anatomska adaptacija; HT – hipetrofija; MM – maksimalna moč;  
VVM – vzdržljivost v moči; HM – hitra moč; PLIO –pliometrija 
 
V preglednici 8 je prikazan letni načrt hokejistov HDD Olimpije iz sezone 2015/2016 z vsemi 
potrebnimi parametri in cilji z vidika vadbe moči.  
 
Če vzamemo primer tekmovalne sezone 2015/2016 za člansko ekipo ljubljanske Olimpije, ki 




končnico najkasneje do 15. aprila. Prva prekinitev ligaških tekem je v začetku novembra 
(2.11.–9.11.), ko nastopi reprezentančni premor, 1. decembra sledi finale pokala Slovenije, 
18. januarja je pričetek drugega dela lige Ebel oziroma razigravanja, nato sledi drugi 
reprezentančni premor (8.2.–15.2.) in pričetek končnice lige Ebel, 26. februarja, ki traja 
najdlje do 15. aprila. Polfinale in finale državnega prvenstva se pričneta, ko Olimpija in 
Jesenice končata z ligaškimi tekmami. Vpoklicani igralci se po končanem državnem 
prvenstvu pridružijo reprezentanci, ki igra konec aprila ali začetek maja na svetovnem 
prvenstvu. Po koncu vseh tekmovanj, če ne upoštevamo reprezentančnega zbora in 
svetovnega prvenstva, sledi prehodno obdobje, ki traja 2–3 tedne, s pričetkom predvidoma 
sredi aprila (16.4.). Prehodnemu obdobju sledi pripravljalno obdobje s predvidenim začetkom 
prvega maja in traja 15 tednov (8 tednov bazično, 7 tednov specialno) do 16. avgusta, ko 
nastopi predtekmovalno obdobje, dolgo 4 tedne. 
 
Zgoraj naveden načrt je le okvir, s pomočjo katerega bomo oblikovali program vadbe moči v 
hokeju na ledu. 
 
 
2.3.1 PRIPRAVLJALNO OBDOBJE  V HOKEJU NA LEDU 
 
Pripravljalno obdobje je del letnega načrta treningov, v katerem se gradi temelj za tekmovalno 
obdobje. V hokeju na ledu pripravljalno obdobje traja 3–4 mesece, odvisno od konca prejšnje 
sezone. Pripravljalno obdobje je sestavljeno iz bazičnega in specialnega dela. Bazični del 
pripravljalnega obdobja se predvidoma začne maja in traja 8 tednov do konca junija. V tem 
obdobju je poudarek na razvoju vseh temeljnih gibalnih nalog in oblikovanju fiziološke 
(biološke) ter psihološke podlage. Na začetku bazičnega pripravljalnega obdobja treningi 
potekajo z nizko intenzivnostjo in z večjim količinskim obsegom vadbe. Iz tedna v teden se 
intenzivnost povečuje, količina vadbe pa zmanjšuje (Twist, 2007). 
 
Drugi del pripravljalnega obdobja, imenovan specialni del, se predvidoma začne konec junija, 
traja 7 tednov in se konča sredi avgusta. Specialni del pripravljalnega obdobja je čas pričetka 
skupnih priprav hokejske ekipe, treningi v tem obdobju postajajo intenzivnejši in količinsko 




2.3.2 TEKMOVALNO OBDOBJE V HOKEJU NA LEDU 
 
Tekmovalno obdobje (ligaške tekme in končnica) v ligi Ebel traja od sredine septembra in 
najdlje do sredine aprila. V tem obdobju pride do dveh enotedenskih (november, februar) 
prekinitev tekmovanja, saj so takrat na sporedu reprezentančni turnirji.  
 
V tekmovalnem obdobju (ligaške tekme) morajo hokejisti raven telesne pripravljenosti 
ohraniti na čim višji ravni. 90 % treningov v tekmovalnem obdobju je usmerjenih v specifične 
hokejske vsebine. Taktična, tehnična in psihološka priprava morajo biti za stopnjo višje kot v 
pripravljalnem obdobju. V obdobju tekmovanja je intenzivnost treningov visoka, medtem ko 
se zniža obseg vadbe v primerjavi s pripravljalnim obdobjem. Končni cilj v tem obdobju je 





2.3.2.1 PREDTEKMOVALNO OBDOBJE 
 
Predtekmovalno obdobje v hokeju na ledu  je  4–6 tedensko obdobje pred začetkom ligaškega 
tekmovanja. V tem obdobju je količina vadbe nižja, intenzivnost pa višja. Predtekmovalno 
obdobje vključuje več pripravljalnih in prijateljskih tekem, ki so dober pokazatelj fizične, 
tehnične, taktične in psihološke pripravljenosti hokejistov. Trener na podlagi videnega na 
prijateljskih tekmah še lahko izboljša tehnično-taktične in fizične pomanjkljivosti pri 
hokejistih. Skozi predtekmovalno obdobje je še vedno velik poudarek na telesni 





Gre za 1–2 tedenski mikrocikel v tekmovalnem obdobju pred samim začetkom končnice. 
Glavni namen taperinga je dvigniti nivo kondicijske priprave hokejista za najpomembnejši del 
sezone. Po dolgem in napornem rednem delu ligaškega tekmovanja se količina in intenzivnost 
treningov zadnja 2 tedna pred končnico zmanjšujeta (Twist, 2007). V ekipnih športih je 
potrebno v prvem tapering mikrociklu zmanjšati količino vadbe tudi za 50%, prav tako je 
potrebno znižati intenzivnost vadbe na 50–60% mejne teže (1RM). V drugem tapering 
mikrocilu se količina in intenzivnost vadbe še naprej zmanjšujeta, ob tem pa je večji poudarek 
na zmanjševanju količine vadbe. S taperingom lahko dvignemo tekmovalno pripravljenost za 
2–6 % (Bompa in Haff, 2009). 
 
Treningi v tapering mikrociklu so bolj usmerjeni v taktično in psihološko pripravo hokejistov 
na končnico (Twist, 2007). 
 
 
2.3.3 PREHODNO OBDOBJE V HOKEJU NA LEDU 
 
Prehodno obdobje v hokeju na ledu nastopi po tekmovalnem obdobju in traja 3 do največ 5 
tednov, odvisno od uspešnega igranja ekipe. Glavni cilj tega obdobja je aktivni počitek, 
celjenje poškodb, testiranja in priprava telesa na ponovno premagovanje napora. Začetek 
prehodnega obdobja hkrati predstavlja začetek priprav na novo sezono. V hokeju na ledu je 
prehodno obdobje sestavljeno iz treh faz. Prva faza (prvi teden) poteka brez treningov, cilj je 
fizična in mentalna obnova telesa, celjenje poškodb, odmik od stresa, ki ga je pustila dolga 
sezona. Druga faza (2–3 tedne) vsebuje aktivni odmor (aktivnosti, ki se povsem razlikujejo od 
aktivnosti med tekmovalnim obdobjem, intenzivnost in količina vadbe je na nizkem nivoju), 
meritve in testiranja (drsalk, palic in ostale opreme). Sledi tretja faza s pričetkom lažjih 
treningov, ki temeljijo na bazični kondicijski pripravi hokejista, z namenom začeti 
pripravljalno obdobje v boljši fizični pripravljenosti (Twist, 2007). 
 
 
2.4 VADBA ZA MOČ V PRIPRAVLJALNEM OBDOBJU V HOKEJU NA LEDU 
 
Kot smo napisali že v prejšnjem poglavju, je pripravljalno obdobje idealen čas za razvoj 
ključnih gibalnih sposobnosti v hokeju na ledu, med katere spada tudi moč. Pripravljalno 




2.4.1 VADBA ZA MOČ V BAZIČNEM PRIPRAVLJALNEM OBDOBJU V HOKEJU NA LEDU 
 
Bazični del pripravljalnega obdobja se predvidoma prične prvega maja in traja 8 tednov. V 
tem času je hokejist primoran treninge moči opravljati individualno oziroma s pomočjo 
kondicijskega trenerja. 
 
Za cilj z vidika moči v bazičnem delu pripravljalnega obdobja si bomo postavili anatomsko 
adaptacijo mišic na napor in pridobivanje mišične mase oziroma hipertrofijo mišice. Mišična 
masa je, kot smo napisali že v prejšnjih poglavjih, osnova za razvijanje nadaljnjih oblik moči. 
 








V preglednici 9 je prikazano trajanje, število mikrociklov in cilji z vidika vadbe moči v 
bazičnem pripravljalnem obdobju v hokeju na ledu. 
 
Trening hipertrofije za doseganje napredka mora potekati najmanj 12 tednov (Strojnik 2014). 
Če pogledamo letni načrt vadbe, ugotovimo, da je to celotno bazično in polovica specialnega 
dela pripravljalnega obdobja. To pomeni, da bi hokejist prišel v formo šele sredi oktobra, 
ligaške tekme pa se pričnejo septembra. Glede na to mora kondicijski trener pretehtati, kdaj in 
pri katerih igralcih bo hipertrofija glavni cilj v pripravljalnem obdobju. Strateško so leta po 
puberteti (19–21 let) obdobje, ki ga je pametno izkoristiti zato, da mladi hokejisti povečajo 
mišično maso do nivoja, ki je potreben za hokej na ledu. To je smiselno narediti pri igralcih, 
ki imajo namen tekmovati dalj časa. Mladi igralci bodo morali tako večino treningov (vsaj 12 
tednov) posvetiti zgolj pridobivanju mišične mase in se bodo posledično kasneje vključili v 
igralni pogon (Strojnik, 2014). Pri starejših igralcih, ki že imajo primeren nivo mišične mase, 
pa bo trening hipertrofije trajal 8 tednov. Trening hipertrofije je smiselno izvesti 4-krat 
tedensko, ob tem isto mišično skupino obremenimo 2-krat tedensko. Med posamezno vadbeno 
enoto za isto mišično skupino naj bo 3 dni odmora (Strojnik, 2014). 
 
Preglednica 10 je namenjena mlajšim igralcem, ki so še v fazi pridobivanja mišične mase. Pri 












OBDOBJE Pripravljalno (bazično) 




CILJI Z VIDIKA 
VADBE MOČI 





Preglednica 10: Obseg in količina vadbe za pridobivanje mišične mase (Strojnik 2014) 
Teden Tip % 1RM Serije Ponovitve Cikel 
(min) 
Tempo 
1 AA 60 2 12 do 15 4 tekoče 
2 AA 60 2 14 do 17 4 tekoče 
3 AA 65 3 do 5 14 do 17 4 tekoče 
4 AO 80 2 10 do 12 2 tekoče 
5 HT 80 3 do 5 10 do 12 2 tekoče 
6 HT 80 3 do 5 10 do 12m 2 tekoče 
7 HT 80 3 do 5 10 do 12m 2 tekoče 
8 AO 90 2 4 3 tekoče 
9 HT 80 3 do 5 10 do 12m 2 tekoče 
10 HT 80 3 do 5 10 do 12m 2 tekoče 
11 HT 80 3 do 5 10 do 12m 2 tekoče 
12 AO 90 2 4 3 tekoče 
13 HT 80 3 do 5 10 do 12m 2 tekoče 
14 HT 80 3 do 5 10 do 12m 2 tekoče 
15 HT 80 3 do 5 10 do 12m 2 tekoče 
Legenda: AA – anatomska adaptacija; HT– hipertrofija; AO – aktivni odmor; m– ponovitve 
izvedemo do konca 
 
Preglednica 10 prikazuje obseg, količino, cikel in tempo 15-tedenskega treninga za 
pridobivanje mišične mase.  
 
Preglednica 11: Obseg in količina vadbe za pridobivanje mišične mase (Strojnik 2014) 
Teden Tip % 1RM Serije Ponovitve Cikel 
(min) 
Tempo 
1 AA 60 2 12 do 15 4 tekoče 
2 AA 60 2 14 do 17 4 tekoče 
3 AA 65 3 do 5 14 do 17 4 tekoče 
4 AO 80 2 10 do 12 2 tekoče 
5 HT 80 3 do 5 10 do 12 2 tekoče 
6 HT 80 3 do 5 10 do 12m 2 tekoče 
7 HT 80 3 do 5 10 do 12m 2 tekoče 
8 AO 90 2 4 3 tekoče 
Legenda: AA – anatomska adaptacija; HT– hipertrofija; AO – aktivni odmor; m– ponovitve 
izvedemo do konca 
 
Preglednica 11 prikazuje obseg, količino, cikel in tempo 8-tedenskega treninga za 
pridobivanje mišične mase.  
 
Trening pričnemo s 4 tedne dolgim uvajalnim treningom, namenjenim anatomski adaptaciji 
mišic (AA) na nadaljnji napor. Uporabljena je ekstenzivna bodybuilding metoda, ki je prva, 
najbolj blaga metoda z vidika vadbe za povečanje mišične mase. Vidimo lahko, da je število 
ponovitev in število serij reducirano, tempo izvedbe je tekoče koncentričen, ob tem pa 




koncentrične kontrakcije in dve sekundi ekscentrične kontrakcije, ob tem si kontrakcije 
sledijo ena za drugo brez vmesnih pavz. 
 
Po 4 tedne dolgem uvajalnem treningu sledi cikel 3+1. 3 tedne delamo po standardni metodi 
1, pri kateri uporabljamo bremena, težka 80% mejne teže (1RM), in jo prekinemo s tednom 
aktivnega odmora (AO). Aktivni odmor je podoben kvazimaksimalni metodi, le da so tu 
ponovitve tekoče. Bistvo aktivnega odmora je, da v tem tednu ne izčrpavamo mišic. To 
pomeni, da mišic ne spravimo v stanje acidoze oziroma »zakisanosti«, ampak poskušamo 
delati z večjim bremenom in manjšim številom ponovitev, kar pomeni, da mišice 
regeneriramo, saj jih ne izčrpavamo. Ker v aktivnem odmoru povečamo breme, bomo 
naslednji cikel hipertrofičnega dela začeli z malo boljšo aktivacijo, večjo učinkovitostjo dela 
in z večjim bremenom (Strojnik 2014). V Preglednicah 10 in 11 lahko vidimo tudi oznako  
»m«, ki označuje, da je ponovitve oziroma vadbe potrebno izvajati do konca. Pri serijah, kjer 
ni oznake »m«, lahko športnik kakšno ponovitev izpusti. 
 
2.4.1.1 PRIMER VADBE ZA MIŠIČNO MASO V BAZIČNEM PRIPRAVLJALNEM OBDOBJU V 
HOKEJU NA LEDU 
 
 
Preglednica 12: Primer vaj za pridobivanje mišične mase mišic nog, ramen in rok v glavnem delu treninga 
Št. Vaje Vaja 
1 Izteg kolena sede (trenažer) 
2 Notranja rotacija ramena (škripec) 
3 Upogib kolena stoje (trenažer) 
4 Zunanja rotacija ramena (škripec) 
5 Odmik kolka (trenažer) 
6 Upogib komolca na Scotovi klopi 
7 Primik kolka (trenažer) 
8 Potisk rok nad glavo (ročke) 
 
Preglednica 12 prikazuje prvi primer vaj (ponedeljek, četrtek) za pridobivanje mišične mase 
mišic nog, ramen in rok. 
 
Preglednica 13: Primer vaj za pridobivanje mišične mase mišic nog, ramen in rok v glavnem delu treninga 
Št. Vaje Vaja 
1 Počep spredaj (drog) 
2 Odmik rok (ročke) 
3 Upogib kolena sede (trenažer) 
4 Zunanja rotacija ramena (škripec) 
5 Upogib komolca (ročke) 
6 Notranja rotacija ramena (škripec) 
7 Plantarna fleksija (trenažer) 
 
Preglednica 13 prikazuje drugi primer vaj (ponedeljek, četrtek) za pridobivanje mišične mase 





Preglednica 14: Primer vaj za pridobivanje mišične mase mišic hrbta, trupa in rok v glavnem delu treninga 
Št. Vaje Vaja 
1 Horizontalni priteg na prsi (trenažer) 
2 Potisk s prsi (širok prijem –drog) 
3 Stranski dvig bokov z oporo na podlahti 
4 Izteg komolca (škripec) 
5 Upogib trupa na poševni klopi 
6 Zgibi (širok nadprijem) 
7 Izteg trupa na poševni klopi 
 
Preglednica 14 prikazuje prvi primer vaj (torek, petek) za pridobivanje mišične mase mišic 
trupa, hrbta in rok. 
 
Preglednica 15: Primer vaj za pridobivanje mišične mase mišic hrbta, trupa in rok v glavnem delu treninga 
Št. Vaje Vaja 
1 Navpični priteg (trenažer) 
2 Potisk s prsi (širok prijem –drog) 
3 Upogib trupa na poševni klopi 
4 Izteg komolca (škripec) 
5 Zgibi (širok nadprijem) 
6 Stranski dvig bokov z oporo na podlahti 
7 Izteg trupa na poševni klopi 
 
Preglednica 15 prikazuje drugi primer vaj (torek, petek) za pridobivanje mišične mase mišic 
trupa, hrbta in rok. 
 
 
2.4.2 VADBA ZA MOČ V  SPECIALNEM PRIPRAVLJANEM OBDOBJU V HOKEJU NA LEDU 
 
Drugi del pripravljalnega obdobja, imenovan specialni del pripravljalnega obdobja, se 
predvidoma začne 27.6. in traja 7 tednov, do 15.8. To je obdobje, ko hokejisti pričnejo s 
skupnimi pripravami znotraj ekipe. Značilnost specialnega dela pripravljalnega obdobja je 
zmanjševanje količine ob hkratnem povečanju intenzivnosti vadbe.  
 
Cilj z vidika moči v specialnem delu pripravljalnega obdobja bo razvoj maksimalne moči, 
zadnja dva tedna pa bomo treningom maksimalne moči dodali še dve vaji za razvoj 
vzdržljivosti v moči. 
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V preglednici 16 je prikazano trajanje, število mikrociklov in cilji z vidika vadbe moči v 
specialnem pripravljalnem obdobju v hokeju na ledu. 
 
Nadaljevanje programa vadbe moči bo namenjeno igralcem s primernim nivojem mišične 
mase. Iz prejšnjega poglavja je razvidno, da bi trening za pridobivanje mišične mase pri 
igralcih z zadovoljivim nivojem mišične mase potekal 8 tednov. Mlajši igralci, ki bodo 
izvajali 15 tednov dolg cikel treningov za pridobivanje mišične mase, se bodo enakim 
treningom priključili po končanem 15-tedenskem ciklu.  
 
Treningi s ciljem razvoja maksimalne moči potekajo 4–10 tednov, odvisno od posameznega  
športnika in od tega, kako visoka mora biti njegova aktivacija glede na zahteve športne 
discipline (Strojnik, 2014). V našem primeru bodo treningi samo maksimalne moči potekali 5 
tednov, nato bomo naslednja 2 tedna nadaljevali vadbo maksimalne moči kombinirano s 
treningom vzdržljivosti v moči. Maksimalno moč bomo razvijali še naprej v štiri tedne 
dolgem predtekmovalnem obdobju, prva dva tedna v kombinaciji s hitro močjo, zadnja dva 
tedna pa skupaj s treningom pliometrije.  
 
Trening za razvoj maksimalne moči je potrebno izvesti 3- do 4-krat tedensko, med posamezno 
vadbeno enoto naj bo 24–36 ur odmora. Treningi maksimalne moči zahtevajo spočitost 
športnika, to pomeni, da je športnik zbran, skoncentriran in svojo pozornost usmeri v izvedbo 
eksplozivnega giba (Strojnik, 2014).    
 
Preglednica 17: Obseg in količina vadbe za razvoj maksimalne moči (Strojnik 2014) 
Teden Tip % 1RM Serije Ponovitve Cikel 
(min) 
Tempo 
9 AO 90 2 4 4 tekoče 1/hitro 1 
10 MM 90 3 3 do 4 5 Hitro2/eksplozivno 1 
11 MM 90 3 3 do  4 5 Hitro1/eksplozivno 2 
12 MM 90 3 3 do  4 5 eksplozivno 
13 AO 90 2 3 do  4 5 eksplozivno 
 
14 
MM 90 3 3 do  4 5 eksplozivno 
VVM 50–60 3–5 20–25 10–60s tekoče 
 
15 
MM 90 3 3 do  4 5 eksplozivno 
VVM 50–60 3–5 20–25 10–60s tekoče 
Legenda: AO –  aktivni odmor; MM  – maksimalna moč; VVM – vzdržljivost v moči; tekoče 
1 –eno serijo naredimo v tekočem koncentričnem tempu; hitro 2 – dve seriji naredimo v 
hitrem koncentričnem tempu 
 
Preglednica 17 prikazuje obseg, količino, cikel in tempo 7-tedenskega treninga za razvoj 
maksimalne moči in 2-tedenskega treninga za razvoj vzdržljivosti v moči. 
 
Hipertrofični del cikla iz prejšnjega poglavja, nadaljujemo z aktivacijskim delom cikla.  
Trening razvoja maksimalne moči bomo začeli z uporabo metode kvazimaksimalnih mišičnih 
naprezanj, ki je prva v sklopu metod za razvoj maksimalne moči. Za začetnike bo metoda 
kvazimaksimalnih mišičnih naprezanj predstavljala zadostni dražljaj in bo edina metoda, ki jo 
bodo uporabljali skozi celotni mikrociklus razvoja maksimalne moči. Pri posameznih igralcih, 
ki imajo večletne izkušnje s treningom maksimalne moči, bomo kasneje prešli na naslednje 




Iz preglednice 17 je razvidno, da bomo tempo izvedbe giba postopno stopnjevali. To pomeni, 
da ne bomo takoj po končanem ciklu razvoja mišične mase, pri katerem smo uporabljali 
tekoče koncentrične ponovitve,prešli na eksplozivno izvedbo giba, ki je tipična za trening 
maksimalne moči. V prvem tednu, ki je namenjen aktivnemu odmoru (AO), bomo prvo serijo 
ponovitev naredili v tekočem koncentričnem, drugo pa v hitrem koncentričnem tempu. 
Tekoče koncentrično pomeni sekunda koncentrične kontrakcije in dve sekundi ekscentrične 
kontrakcije, ob tem si kontrakcije sledijo ena za drugo brez vmesnih pavz. Hitro koncentrično 
pomeni, da poskušamo ponovitve izvesti nekoliko hitreje v primerjavi s počasnimi tekočimi 
koncentričnimi ponovitvami. Izvedba naj bo 60 do 80% maksimalne eksplozivnosti, ki jo 
zmoremo. Ob tem je pomembna kratka pavza pred koncentrično fazo obremenitve. V drugem 
tednu izvedemo dve seriji v hitrem koncentričnem, eno pa v eksplozivnem koncentričnem 
tempu. Pri eksplozivni koncentrični izvedbi je pomembno, da prvo primemo utež (drog), sledi 
vdih in stik z bremenom, nato koncentracija in izvedba giba maksimalno eksplozivno. V 
tretjem tednu prvo serijo naredimo v hitrem koncentričnem, drugi dve pa v eksplozivnem 
koncentričnem tempu. Od četrtega tedna naprej uporabljamo samo še eksplozivne 
koncentrične ponovitve (Strojnik, 2014). 
Kot je razvidno iz preglednice 17, bomo izvedli ciklus 3+1, 3 tedne delamo po metodi 
kvazimaksimalnih mišičnih naprezanj, ki jo prekinemo s tednom aktivnega odmora (AO). 
Igralci z večletnimi izkušnjami s treningom maksimalne moči bodo po drugem tednu treninga 
prešli na naslednje metode za razvoj maksimalne moči. 
Kot smo napisali že v zgornjem odstavku, bomo za razvoj maksimalne moči uporabili metodo 
maksimalnih mišičnih naprezanj, za katero je značilna eksplozivna koncentrična izvedba giba 
skozi celotno amplitudo, bremena 90 % (1RM) mejne teže, 3 serije po 3–4 ponovitve s 5-
minutnim ciklom. Pri eksplozivnih koncentričnih ponovitvah je pomemben tudi odmor med 
ponovitvami. To pomeni, da ponovitev ne izvajamo kot pri tekočih koncentričnih ponovitvah, 
kjer se je ena ponovitev navezovala na drugo, ampak vsako ponovitev naredimo posebej.  
V 14. in 15. tednu bomo na koncu treningov maksimalne moči dodali vaji –počep spredaj z 
drogom in hokejski izpadni korak vstran za 40–45 stopinj z ročkami, s katerima bomo 
razvijali vzdržljivost v moči. Pri treningu vzdržljivosti v moči v hokeju na ledu je smiselno 
vključiti mišične skupine, ki so med drsanjem najbolj obremenjene. 
 
Trening vzdržljivosti v moči bomo skupaj s treningom maksimalne moči izvajali 2 tedna. Pri 
tem bomo uporabljali intenzivno metodo, za katero so značilna lahka bremena (50–60 
%1RM), veliko število ponovitev (25–30), kratki odmori med serijami (10–60s) in tekoče 











2.4.2.1 PRIMER VADBE ZA RAZVOJ MAKSIMALNE MOČI V SPECIALNEM PRIPRAVLJALNEM 
OBDOBJU V HOKEJU NA LEDU 
 
Preglednica 18: Primer vaj v glavnem delu (težjega) treninga maksimalne moči (Nightingale, 2014) 
Št. Vaje Vaja 
1 Počep zadaj (drog) 
2 Horizontalni priteg na prsi (škripec) 
3 Potisk s prsi (širok prijem –drog) 
4 Hokejski izpadni korak v stran za40–45 
stopinj (ročke) 
5 Navpični priteg (trenažer)* 
6 Potisk rok nad glavo (ročke) 
*Tako pri vaji 2 kot pri vaji 5 gib izvaja široka hrbtna mišica, ki je posledično že izčrpana, 
zato je smiselno vajo 5 zamenjati z vajo, kjer so vključene druge mišične skupine hrbta. 
 
Preglednica 18 prikazuje primer težje vadbe v glavnem delu treninga (ponedeljek, četrtek) za 
razvoj maksimalne moči. Pri vaji hokejski izpadni korak uporabljamo bremena, težka 50% 
lastne mase. 
 
Preglednica 19: Primer vaj v glavnem delu (lažjega) treninga maksimalne moči (Nightingale, 2014) 
Št. Vaje Vaja 
1 Počep spredaj (drog) 
2 Potisk nad glavo(drog) 
3 Zgibi (širok nadprijem) 
4 Upogib trupa* 
*Pri izvedbi vaje 4 je smiselno za razvoj maksimalne moči uporabiti dodatno breme. 
Preglednica 19 prikazuje primer lažje vadbe v glavnem delu treninga (torek, petek) za razvoj 
maksimalne moči.  
 
Preglednica 20: Primer vaj v glavnem delu treninga maksimalne moči v tednu aktivnega odmora (Nightingale, 2014) 
Št. Vaje Vaja 
1 Poteg (drog) 
2 Potisk iz prsi (širok prijem –drog) 
3 Horizontalni priteg na prsi (škripec) 
4 »Split« počep (drog)* 
* Podobno kot pri vaji 1 so pri vaji 4 obremenjene enake mišične skupine nog, ki so lahko 
posledično pri izvedbi vaje 4 že utrujene. Zato je smiselno vajo 4 zamenjati z vajo, kjer so 
vključene druge mišične skupine nog. 
 
Preglednica 20 prikazuje primer vadbe v glavnem delu treninga (ponedeljek, četrtek) za 







Preglednica 21: Drugi primer vaj v glavnem delu treninga maksimalne moči v tednu aktivnega odmora (Nightingale, 
2014) 
Št. Vaje Vaja 
1 Nalog (drog) 
2 Horizontalni skoki iz počepa 
3 Navpični priteg (trenažer) 
4 Potisk rok nad glavo (ročke) 
 
Preglednica 21 prikazuje primer vadbe v glavnem delu treninga (torek, petek) za razvoj 
maksimalne moči v tednu aktivnega odmora. Pri vaji skok iz počepa ne uporabljamo dodatnih 
bremen. 
 
Preglednica 22: Primer vaj za razvoj vzdržljivosti v moči 
Št. Vaje Vaja 
1 Počep spredaj (drog) 
2 Hokejski izpadni korak vstran za 40–45 
stopinj (ročke) 
 
Preglednica 22 prikazuje primer vaj za razvoj vzdržljivosti v moči, ki jih bomo izvedli na 
koncu treninga maksimalne moči iz zgornjega odstavka. 
 
Tudi Nightingale (2014) je zaradi velike podobnosti v gibalnem vzorcu kot pri drsanju v svoj 
program vadbe moči v hokeju na ledu vključil vaji počep spredaj in hokejski izpadni korak v 
stran za 40–45 stopinj. 
 
 
2.5 VADBA ZA MOČ V PREDTEKMOVALNEM OBDOBJU V HOKEJU NA LEDU 
 
Predtekmovalno obdobje v ligi Ebel se predvidoma začne 16.8., traja 4 tedne in se konča 11.9. 
V tem obdobju je količina vadbe nižja, intenzivnost pa višja. Predtekmovalno obdobje 
vključuje več pripravljalnih in prijateljskih tekem, ki so dober pokazatelj fizične, tehnične, 
taktične in psihološke pripravljenosti hokejistov. 
 
Cilj z vidika moči v predtekmovalnem obdobju bo razvoj maksimalne, hitre moči in 
pliometrije. 
 
















CILJI Z VIDIKA 
VADBE MOČI 





V preglednici 23 je prikazano trajanje, število mikrociklov in cilji z vidika vadbe moči v 
predtekmovalnem obdobju v hokeju na ledu. 
 
Preglednica 24: Obseg in količina vadbe za razvoj maksimalne, hitre moči in pliometrije (Strojnik, 2014) 
Teden Tip % 1RM Serije Ponovitve Cikel 
(min) 
Tempo 
16 MM 70–90 3 6–8 5 eksplozivno 
HM <30 3–5 6–15 3 eksplozivno 
17 MM 70–90 3 6–8 5 eksplozivno 
HM <30 3–5 6–15 3 eksplozivno 
18 MM 70–90 3 6–8 5 eksplozivno 
PLIO – 3 6–10 5 eksplozivno 
19 AO 90 2 3–4 5 eksplozivno 
Legenda: MM – maksimalna moč; HM – hitra moč; PLIO – pliometrija; AO – aktivni odmor 
 
Preglednica 24 prikazuje obseg, količino, odmor in tempo 4-tedenskega treninga za razvoj 
maksimalne, hitre moči in pliometrije. 
 
Kot je razvidno iz tabele 24, bomo v 16. in 17. tednu nadaljevali z razvojem maksimalne moči 
v kombinaciji z razvojem hitre moči. Za razvoj maksimalne moči bomo uporabili metodo 
maksimalnih ekscentrično-koncentričnih naprezanj.  
 
Pri zgoraj omenjeni metodi športnik izvede 3–5 serij s 6–8 ponovitvami z bremenom 70–90 % 
mejne teže (1RM) in s 5-minutnim ciklom med serijami. Način izvedbe giba je eksplozivno 
ekscentrično-koncentrično. To pomeni, da prvi, ekscentrični del giba naredimo hitro, sledi 
upočasnjevanje in hiter, eksploziven prehod v koncentrični del giba ter maksimalno 
pospeševanje z bremenom (Marković in Peruško, 2003). 
 
Za razvoj hitre moči bomo uporabili balistično metodo, pri kateri se najpogosteje uporabljajo 
bremena, kot so ročke, težke žoge in lastna telesna masa. Cilj pri balističnih metodah je z 
eksplozivnim ustvarjanjem sile pospešiti hitrost in breme vreči čim dlje ali čim višje. 
Najpomembnejši faktor pri balističnih metodah je hitrost izvedbe giba, posledično se vsaka 
vaja izvaja, dokler je mogoče zadržati ustrezno hitrost. Vaje se izvajajo v 3–5 serijah s 6–15 
ponovitvami, odvisno od velikosti bremena. Uporabljajo se bremena, lažja od 30 % mejne 
teže (1RM) (Marković in Peruško, 2003). 
 
V 18. tednu bomo nadaljevali z razvojem maksimalne moči v kombinaciji z razvojem 
pliometrije.  
 
Osnovni cilj pliometrije je povečanje eksplozivne in elastične moči (Marković in Peruško, 
2003). V ligi NHL uporablja trening pliometrije več kot 91 % kondicijskih trenerjev (Ebben, 
Caroll in Simenz, 2004).  
 
Za razvoj pliometrije bomo uporabili reaktivne metode. 
 
Značilnosti reaktivnih metod so različni načini horizontalnih in vertikalnih skokov ter 
poskokov na mestu, iz mesta in v gibanju. Pliometrijo zgornjega dela telesa lahko razvijamo z 




Pri reaktivnih metodah se običajno ne uporablja dodatnega bremena. Posamezno vajo se 
izvede v treh serijah po 6–10 ponovitev s 5-minutnim ciklom med serijami. Način izvedbe 
ponovitve je eksplozivno ekscentrično-koncentrično (Strojnik, 2014). 
 
Vzdržljivost v moči bomo ohranjali enkrat tedensko. Po končanih trening tekmah, ki so 
planirane v predtekmovalnem obdobju, bo sledil trening vzdržljivosti v moči. Pri tem bomo 
uporabili enaki vaji in metodo, kot smo jih uporabili pri treningu vzdržljivosti v moči v 
specialnem predtekmovalnem obdobju. 
 




2.5.1 PRIMER VADBE ZA RAZVOJ MAKSIMALNE IN HITRE MOČI V PREDTEKMOVALNEM 
OBDOBJU V HOKEJU NA LEDU 
 
 
Preglednica 25: Primer vaj v glavnem delu (težjega) treninga maksimalne in hitre moči 
Št. vaje Tip Vaja 
1 MM Nalog (drog) 
2 HM Cikcak lateralni poskoki z noge 
na nogo 
3 MM Potisk s prsi (ročke) 
4 HM Met težke žoge (4–6 kg) nad 
glavo 
5 MM Hokejski izpadni korak vstran 
za 40–45 stopinj (ročke) 
6 MM Horizontalni priteg na prsi 
(škripec) 
 
Preglednica 25 prikazuje primer težje vadbe v glavnem delu treninga (ponedeljek, četrtek) za 
razvoj maksimalne in hitre moči. 
 
Preglednica 26: Primer vaj v glavnem delu (lažjega) treninga maksimalne in hitre moči 
Št. vaje Tip Vaja 
1 MM Poteg (drog) 
2 MM Počep spredaj (drog) 
3 HM Met težke žoge (4–6kg) 
diagonalno v stran 
4 HM Enonožni naskoki na klop 
 
Preglednica 26 prikazuje primer lažje vadbe v glavnem delu treninga (torek, petek) za razvoj 







Preglednica 27: Primer vaj v glavnem delu (težjega) treninga maksimalne moči in pliometrije 
Št. vaje Tip Vaja 
1 MM Počep spredaj (drog) 
2 PLIO Enonožni diagonalni poskoki 
naprej 
3 MM Potisk iz prsi (drog) 
4 PLIO Rotacija trupa z ročko v 
predročenju (5 kg) 
5 MM Horizontalni priteg na prsi 
(škripec) 
6 PLIO Poskoki v opori na rokah 
7 MM Nalog (drog) 
 
Preglednica 27 prikazuje primer težje vadbe v glavnem delu treninga (ponedeljek, četrtek) za 
razvoj maksimalne moči in pliometrije.  
 
Preglednica 28: Primer vaj v glavnem delu (lažjega) treninga maksimalne moči in pliometrije 
Št. vaje Tip Vaja 
1 MM Poteg (drog) 
2 MM Hokejski izpadni korak vstran 
za 40–45 stopinj (ročke) 
3 PLIO Skok z nasprotnim gibanjem 
4 PLIO Poskoki v opori na rokah 
 
Preglednica 28 prikazuje primer lažje vadbe v glavnem delu treninga (torek, petek) za razvoj 
maksimalne moči in pliometrije. Pri vaji hokejski izpadni korak uporabljamo bremena, težka 
60% lastne mase.  
 
 
2.6 VADBA ZA MOČ V TEKMOVALNEM OBDOBJU V HOKEJU NA LEDU 
 
Tekmovalno obdobje v ligi Ebel se predvidoma začne 12.9. in traja skupaj s končnico najdlje 
do 15.4. Dolžina trajanja tekmovalnega obdobja je odvisna od uspešnega igranja moštva. V 
obdobju tekmovanja je intenzivnost treningov visoka, medtem ko se zniža obseg vadbe v 
primerjavi s pripravljalnim obdobjem. 
 








V preglednici 29 je prikazano trajanje, število mikrociklov in cilji z vidika vadbe moči v 
tekmovalnem obdobju v hokeju na ledu. 
 
OBDOBJE Tekmovalno 




CILJI Z VIDIKA 
VADBE MOČI 




Glavni cilj v tekmovalnem obdobju v hokeju na ledu z vidika vadbe moči je ohranjanje nivoja 
aktivacije, kar pomeni vzdrževanje maksimalne moči, hitre moči,vzdržljivosti v moči in 
pliometrije. 
 
Vzdrževanje aktivacije skozi sezono je bistvenega pomena za preprečevanje izgube mišične 
moči in mase, kar je še posebej pomembno za športnike v kontaktnih športih (Gamble, 2006).  
 
Treningi za ohranjanje nivoja aktivacije med sezono potekajo dvakrat tedensko (Gamble, 
2006; Twist, 2007; Strojnik, 2014). 
 
Twist (2007) navaja, da tekme med sezono za večino igralcev predstavljajo zadosten dražljaj 
za ohranjanje nivoja aktivacjie spodnjih ekstremitet, zato je trening vadbe moči v 80% 
usmerjen v vzdrževanje nivoja aktivacije zgornjega dela telesa. Ob tem pa navaja tudi, da 
morajo igralci s podpovprečnim nivojem eksplozivne in elastične moči nog nameniti več časa 
treningu spodnjih ekstremitet. 
 
Preglednica 30: Obseg in količina vadbe za ohranjanje nivoja aktivacije 
Tip % 1RM Serije Ponovitve Cikel(min) Tempo 
MM 70–90 2–3 6 5 Eksplozivno 
HM <30 3 6 3 eksplozivno 
PLIO - 2–3 6 5 eksplozivno 
Legenda: MM – maksimalna moč; HM – hitra moč; PLIO – pliometrija 
 




2.6.1 PRIMER VADBE ZA OHRANJANJE NIVOJA MIŠIČNE AKTIVACIJE V TEKMOVALNEM 
OBDOBJU V HOKEJU NA LEDU 
 
 
Preglednica 31: Primer vaj v glavnem delu treninga za ohranjanje nivoja aktivacije 
Št. vaje Tip Vaja 
1 MM Nalog (drog) 
2 HM Cikcak lateralni poskoki z noge na nogo 
3 MM Potisk iz prsi (drog) 
4 PLIO Rotacija trupa z ročko v predročenju (5 
kg) 
5 HM Met težke žoge (4–6 kg) nad glavo 
6 MM Hokejski izpadni korak vstran za 40–45 
stopinj (ročke) 
7 MM Horizontalni priteg na prsi (škripec) 
 





Preglednica 32: Drugi primer vaj v glavnem delu treninga za ohranjanje nivoja aktivacije 
Št. vaje Tip Vaja 
1 MM Počep spredaj (drog) 
2 PLIO Poskoki v opori na rokah 
3 MM Poteg (drog) 
4 HM Met težke žoge (4–6kg) 
diagonalno v stran 
5 MM Potisk iz prsi (ročke) 
6 HM Enonožni naskoki na klop 
 




2.7 VADBA ZA MOČ V PREHODNEM OBDOBJU V HOKEJU NA LEDU 
 
Kot smo napisali že v poglavju 2.3, je glavni cilj v prehodnem obdobju aktivni počitek, 
celjenje poškodb, testiranja in priprava telesa na ponovno premagovanje napora. Začetek in 
trajanje prehodnega obdobja je odvisen od uspešnega igranja ekipe. 
 
Če vzamemo za primer, da se ekipa ne uvrsti v končnico, je trajanje prehodnega obdobja 
daljše tudi za več kot tri tedne kot v primeru, da ekipa igra v finalu končnice. V primeru, da se 
ekipa ne uvrsti v končnico, je po treh tednih v prehodnem obdobju, ki so namenjeni 
aktivnemu počitku, celjenju poškodb in testiranju opreme, smiselno začeti s programom 
vadbe moči. Ta je zelo priporočljiv pri mladih igralcih, ki so še v fazi pridobivanja mišične 
mase. Cilj takega programa vadbe moči v omenjenem obdobju je anatomska adaptacija mišic 
in pridobivanje mišične mase oziroma hipertrofija. Gre za identičen program kot smo ga 
predstavili v poglavju vadba za moč v bazičnem pripravljalnem obdobju, namenjen igralcem 
v fazi pridobivanja mišične mase. 
 
2.8 TESTNA BATERIJA VADBE MOČI V HOKEJU NA LEDU 
 
Testno baterijo sestavljajo testi, ki jih športniki opravljajo z namenom, da bi lahko 
nadzorovali njihove sposobnosti in lastnosti. Testi so standardizirane gibalne naloge, ki jih 
športnik ponavlja v določenih časovnih presledkih, največkrat ob koncu mezociklov. Namen 
testiranja je ugotoviti, ali se rezultati v uporabljenih testih spreminjajo. Vzrok za spremembo 
se pripisuje vadbi v opazovanem obdobju (Ušaj, 2003). 
 










Preglednica 33: Testna baterija vadbe moči v hokeju na ledu 
Test Gibalna sposobnost 
Skok iz počepa (SJ) Eksplozivna moč nog 
Skok z nasprotnim gibanjem (CMJ) Eksplozivna in elastična moč nog 
Globinski skok (DJ) Eksplozivna in elastična moč nog 
Počep spredaj (1RM) Maksimalna moč spodnjega dela telesa 
Potisk s prsi (1RM) Maksimalna moč mišic rok in ramenskega 
obroča 
Met težke žoge (4kg) s prsi v sedu Eksplozivna moč mišic rok in ramenskega 
obroča 
Stisk pesti na dinamometru Moč mišic zapestja in podlakti 
 
V preglednici 33 so prikazani testi, s katerimi bi preverjali vadbo moči v hokeju na ledu. 
 
 
2.8.1 SKOK IZ POČEPA (SJ) 
 
Gre za koncentrični skok. Merilni inštrument pri testu je tenziometrijska plošča. Merjenec se 
iz položaja polčepa (kot v kolenu 90) skuša odriniti čim hitreje in čim višje brez zamaha rok 
(roke drži ob bokih). Cilj je skočiti čim višje. Merjenec opravi 3 skoke s 40–60 sekund 
odmora med vsakim skokom. Zabeleži se najboljši skok, ki se uporabi za nadaljnjo analizo.  
 
 
2.8.2 SKOK Z NASPROTNIM GIBANJEM (CMJ) 
 
Gre za ekscentrično-koncentrični skok. Merilni inštrument pri testu je tenziometrijska plošča. 
Merjenec se na znak merilca iz pokončnega položaja telesa čim hitreje spusti v polčep (kot v 
kolenu je 90) ter se čim hitreje in čim višje odrine brez zamaha rok (roke drži ob bokih). Cilj 
je skočiti čim višje. Merjenec opravi 3 skoke s 40–60 sekund odmora med vsakim skokom. 
Zabeleži se najboljši skok, ki se uporabi za nadaljnjo analizo (Burr idr., 2008). 
 
 
2.8.3 GLOBINSKI SKOK  (DJ) 
 
Gre za ekscentrično-koncentrični skok. Merilni inštrument pri testu je tenziometrijska plošča. 
Test lahko izvedemo z različnih višin (20 – 60 cm). Strojnik, Hribar in Dolenec (2007) so 
ugotovili statistično značilno povezanost med globinskim skokom z višine 25 cm in začetnim 
pospeškom pri drsanju, zato bomo pri naših meritvah uporabljali enako višino. 
 
Začetni položaj merjenca je stoja sonožno na dvignjeni površini (25 cm) z rahlo pokrčenimi 
koleni, roke skozi celotno izvedbo testa drži ob bokih. Iz koraka stopi z dvignjene površine ter 
se ob prvem dotiku tal eksplozivno odrine in skuša skočiti čim višje. Pri izvedbi testa je 
merjenec pozoren, da ima kontakt s podlago na sprednjem delu stopala ter da ima kolena in 
stopala po odrivu od tal iztegnjena. Skok skuša izvesti s čim krajšim kontaktnim časom, ob 





Merjenec opravi 3 skoke s 40–60 sekund odmora med vsakim skokom. Zabeleži se najboljši 
skok, ki se uporabi za nadaljnjo analizo. 
 
 
2.8.4 POČEP SPREDAJ (1RM) 
 
Test počepa spredaj 1RM (kg) se uporablja za oceno maksimalne moči spodnjega dela telesa. 
Sprednji počep 1RM je pri hokejistih pogosteje uporabljen test za merjene moči spodnjega 
dela telesa kot počep zadaj, saj je pri prvem aktivacija štiriglave stegenske mišice večja kot 
pri počepu zadaj. Merjenci pred izvedbo testa naredijo ogrevanje, ki ga sestavljajo ena serija s 
5–10 ponovitvami z lahkim do srednje težkim bremenom in dve seriji s 3–5 ponovitvami s 
težjim bremenom. Merjenec začne test počepa spredaj s 95 % mejne teže (1RM) iz prejšnjega 
testiranja. Breme postopoma povečuje, dokler ne doseže maksimalne teže, ko lahko s pravilno 
tehniko še naredi eno ponovitev. Izvedba testa z nepravilno tehniko se smatra za neveljavni 
rezultat (Ransdell, Murray, 2011). 
 
 
2.8.5 POTISK S PRSI (1RM)  
 
Test potisk s prsi 1RM (kg) se uporablja za oceno maksimalne moči mišic rok in ramenskega 
obroča. Merjenci pred izvedbo testa naredijo ogrevanje, ki ga sestavljajo ena serija s 5–10 
ponovitvami z lahkim do srednje težkim bremenom in dve seriji s 3–5 ponovitvami s težjim 
bremenom. Merjenec začne test potisk s prsi s 95 % mejne teže (1RM) iz prejšnjega testiranja. 
Breme postopoma povečuje, dokler ne doseže maksimalne teže, ko lahko s pravilno tehniko 
še naredi eno ponovitev. Izvedba testa z nepravilno tehniko (npr. komolci ob koncu potiska 
niso popolnoma iztegnjeni) se smatra za neveljavni rezultat (Ransdell, Murray, 2011). 
 
 
2.8.6 MET TEŽKE ŽOGE (4KG) S PRSI V SEDU 
 
Test meta težke žoge (4 kg) s prsi v sedu se uporablja za oceno eksplozivne moči mišic rok in 
ramenskega obroča. Merjenec sedi na tleh s popolnoma iztegnjenimi nogami, s 60 
centimetrsim razmikom med stopali in s hrbtom, obrnjenim proti steni, tako da se ramena 
dotikajo stene. Težko žogo (4 kg) drži v rahlo pokrčenih rokah, tako da je podlaket vzporedna 
s tlemi v višini sredine prsnega koša. Merjenec na znak merilca z vso silo vrže težko žogo v 
smeri naprej, tako da ostane hrbet v stiku s steno. Merilec zabeleži razdaljo od stene do točke, 
kjer je padla žoga. Merjenec ima na razpolago tri poskuse, zabeleži se najboljši rezultat. 
 
 
2.8.7 STISK PESTI NA DINAMOMETRU 
 
Merjenec prime dinamometer v eno roko in jo sproščeno spusti ob telo. Na znak merilca 
merjenec maksimalno stisne dinamometer, zadrži 2–3 sekunde in popusti. Roka, ki izvaja 
stisk, se lahko med izvedbo le minimalno premakne. Merjenec opravi dve ločeni ponovitvi z 







Hokej na ledu spada med najhitrejše moštvene športe na svetu. Je visoko intenziven kontakten 
šport, v katerem prevladujejo anaerobni energijski sistemi. Hokejska igra zaradi svojih 
značilnosti, pri katerih prevladujejo hitro drsanje, nagle spremembe smeri gibanja, naleti s 
telesom in borbe ob ogradi, zahteva visok nivo razvitosti gibalnih sposobnosti. Ena od 
osnovnih in pomembnejših gibalnih sposobnosti v hokeju na ledu je moč. Ker med sezono ni 
veliko odmora, se v hokeju to gibalno sposobnost razvija predvsem v pripravljalnem delu 
sezone.  
 
Eno pomembnejših področij vsakega športnega procesa je načrtovanje športne vadbe. V 
načrtu športne vadbe predstavimo program vadbe, ki ga bo športnik opravil skozi 
pripravljalno obdobje, z namenom doseganja najboljše športne forme v tekmovalnem 
obdobju. V diplomskem delu smo na podlagi letnega načrta, ki smo ga razdelili na 
pripravljalno, tekmovalno in prehodno obdobje, oblikovali primer vadbe moči v hokeju na 
ledu. V bazičnem pripravljalnem obdobju smo si za glavni cilj z vidika moči zadali 
anatomsko adaptacijo mišic in povečanje mišične mase. Sledil je specialni del pripravljalnega 
obdobja, kjer smo se osredotočili na razvoj maksimalne moči in vzdržljivosti mišic. V 
predtekmovalnem obdobju smo dodali še treninge z namenom povečanja hitrosti krčenja 
mišic (trening hitre moči in pliometrije). V tekmovalnem delu sezone smo se osredotočili na 
ohranjanje nivoja aktivacije. V vsakem obdobju smo izbrali in opisali metode, sredstva in vaje 
za razvoj posameznih oblik moči, ki smo jih razvijali v posameznem mezociklu. Ob koncu 
smo predstavili nabor gibalnih testov, s katerimi bi nadzorovali proces vadbe moči. 
 
Namen diplomske naloge pa je bil bolj kot sama predstavitev vadbe moči ta, da hokejskim 
trenerjem, ki morda niso ali pa so premalo seznanjeni s tovrstno vadbo, prikažemo, kako in na 
kakšen način lahko vadbo moči organizirajo in nadzorujejo v svojem trenažnem procesu 
znotraj letnega načrta ekipe. 
 
Z diplomsko nalogo smo želeli biti v pomoč vsem tistim, ki so kakorkoli povezani s hokejem 
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